Schwachstelle: Beugen nach vorn
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(5.133)

1 O-Minuten-Programm  Wiederholungen 3 ()-Minuten-Prorgamm  Wiederholungen
Beckenwippe 4 %25 Beckenwippe 4x25
(S. 84) Pause 20-30 Sekunden (S. 84) Pause 20-30 Sekunden
Hiiftbeuger 4x25 Stufenlagerung 4x30
(S. 85) (rechts und links und Bewegung Pause 20-30 Sekunden
im Wechsel) (S.71)
Pause 20-30 Sekunden
Langsitz 4x30 Packchenlage 4x30
(S.87) Pause 20-30 Sekunden (S.73) Pause 20-30 Sekunden
Hiiftbeuger 4x25
(S. 85) (rechts und links
im Wechsel)
Pause 20-30 Sekunden
Seitbalancierer 4 x 25
(S.77) (rechts und links
im Wechsel)
Pause 20-30 Sekunden
Beckenschaukel 4 x 30
(S.81) Pause 20-30 Sekunden
Langsitz 4 x30
(S.87) Pause 20-30 Sekunden
Crunches 4x30
(5.131) Pause 20-30 Sekunden
Ballhalter 4x30

Pause 20-30 Sekunden




